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ػ.(ػvolley ballاضصرةػاضطائرة):ػػخاطدظاضوحدةػاض
تطدػػضطبرػصرهػاضطائرةػطنػالأضطابػاضجطارغظػاضتسػتتطغزػ:ػػخضغغظػرنػضطبظػاضصرةػاضطائرة:ػاولاػ

 خرىػدسارغرػ.عجوطغرػوأػطؼاراتػبدؼوضرػططاردتؼاػوتتظوعػطؼاراتؼاػالأدادغظػحغثػاظػدطتػإضزػ

صرهػاضطائرةػاضطددػطنػاضصغاتػاضبدظغظػاضتسػتداردػرضزػالأداءػطثل:ػاضػوهػ،ػػلاربػ*غجبػأنػغطتضكػ
ػاضدررظػ،ػدررظػردػاضغطلػ،ػاضطروظظػ،ػاضترصغزػ،ػاضتواسقػوػاضرذاشظػ..

ػطبغظػ.ػوتظظمػضؼاػاضطدغدػطنػاضبطولاتػاضطحضغظػوػاضػارغظػوػاضدوضغظػصطاػاظؼاػطنػضطنػالأضطابػالأوض

ػ(ػاضضربػاضداحقػاضجاظبس)ػاضطوضوعػالاولػ

طنػودائلػاضؼجومػاضطؼطظػوػأشواعاػوػغؤدغؼاػاضلاربونػػاضطائرةغطدػاضضربػاضداحقػاضجاظبسػسسػصرهػػ-
ػسسػاضطبارغاتػلإحرازػاضظػاطػوػالادتحواذػرضزػالاردالػ.

ػ.غجبػرظدػالأداءػانػغصونػبطغدػرنػاضذبصظػبطداسرػتزغدػرنػطترػواحدػػ-

ػتظػدمػاضضرباتػاضداحػظػإضز:*
ػ.ػاضضربػاضداحقػاضطواجرػ.1ػ
ػ.ػاضضربػاضداحقػاضجاظبسػ)اضخطاسس(.2
 ػ..اضضربػاضداحقػاضداشطػباضردذ3

ػاضطراحلػاضغظغظػضضضربػاضداحقػاضجاظبسػ*ػ

ػاضؼبوطػػ(ػ–اضضربػػ-الارتػاءػ–)الاشترابػ

 ػ-طرغػظػالاداءػػ:ػ 

 اضجريػطوازغاػضضذبصظػبطغلػتػرغباػ. -

 الارتػاءػبػدمػواحدةػاوػباضػدطغنػططاػ. -

 طرجحظػاضذراعػاضضاربظػبذصلػدائريػضضخارجػ)ػتصونػدائرةػتػرغباػ( -

 تػابلػاضغدػاضضاربظػاضصرةػشبلػانػتصلػضضوضدػاضططوديػسوقػاضراسػ. -

 غرارزػاضضفػباضجدمػضحظظػضربػاضصرةػ. -

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(ػػ1)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.اضؼبوطػطواجؼاػضضذبصظػبطدػضربػاضصرةػطدػثظسػاضرصبتغنػشضغلاػ
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 ةػ(تظظغمػوػإدارةػطباراةػاضصرهػاضطائر)ػػػاضطوضوعػاضثاظسػ

 ػ-.اختغارػاضلاربغنػ:أ

 .اضطػدرةػرضزػاضوثبػطولػاضػاطرػوػغتمػاختغارػاضلاربغنػباضطاطضغنػادادغنػعطاػ:ػ*ػ

ػوبصغرػراطظػسإنػاختغارػاضلاربغنػغتوشفػرضزػ:
ػاضصغاتػاضبدظغظ.ػ-
ػاضػدراتػاضطػضغظػ)ػالادتطدادػاضذعظسػ(.ػ-
ػاضترصغزػوػالاظتباهػ(.ػ\اضذجارظػػ\اضدطاتػاضظغدغظػ)ػروحػاضصغاحػػ-
ػإتػانػاضطؼاراتػالأدادغظػضضطبظ.ػ-

ػ.ػالإردادػضضطباراةػ:ب
ػ:.ػإجراءػاضػررظػ1
غجريػاضحصمػالاولػاضػررظػغبنػرئغدسػاضغرغػغنػشبلػدخولػاضغرغػغنػضضطضطبػ،ػوغختارػػ-

 اضرئغسػاضذيػغربحػاضػررظػاضطضطبػأوػالإردالػ.

وشبلػاضذوطػاضحادمػغػومػاضحصمػالاولػبإجراءػشرررػأخرىػػالأذواطسسػحالػاضتطادلػسسػػ-
ػلاختغارػاضطضطبػأوػالإردالػ.

ػ.ػاضتؼغئظػ:2
دشائقػ،ػوسسػحاضظػوجودػطضطبػآخرػػ5ردمػوجودػطضطبػآخرػضضتؼغئظػغططزػضصلػسرغقػسسػحاضظػػ-

ػدشائقػرضزػاضذبصظػ.ػ3غططزػبصلػسرغقػ
غطصنػضرئغدسػاضغرغػغنػانػغتغػاػرضزػانػغؤديػاضغرغػانػاضتؼغئظػوسسػظغسػاضوشتػػ-

ػطضطبػآخرػ.ػدشائقػسسػحاضظػردمػوجودػ10دشائقػسسػحاضظػوجودػطضطبػآخرػ،ػوسترهػػ6تططزػضؼطاػ
سسػحاضظػتؼغئرػصلػسرغقػرضزػحدةػضضغرغقػاضذيػغصدبػاضػررظػاضحقػسسػاضتؼغئظػرضزػػ-

ػاضذبصظػأولا.
ػ.ترتغبػاضدورانػ:3
شبلػبدءػاضذوطػرضزػاضطدربػتػدغمػورشرػبترتغبػدورانػاضغرغقػإضزػاضحصمػاضثاظسػاوػػ-أػ

ػ.ػاضطدجل
ػ-دورانػاضلاربغنػ:ػ-ب

اضذوطػبترتغبػاضدورانػاضطدجلػسسػورشظػاضتدجغلػسسػبداغظػػغضتزمػ)ػارضاءػاضغرغقػ(ػطوال -
ػ(ػ2)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػصلػذوطػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 اتجاهػدورانػرػاربػاضدارظػ.ػغصونػدورانػ)ػارضاءػاضغرغقػ(ػسس -

ضضغرغقػاضحقػسسػتطدغلػترتغبػاضدورانػسسػبداغظػصلػذوطػ،ػوضصلػأرضاءػاضغرغقػاضحقػسسػ -
 اضتعغغرػسسػترتغبػاضدورانػاضجدغد.

اذاػاخطأػاضغرغقػاضطردلػسسػاضدورانػغغػدػالاردالػوغظتػلػضضغرغقػالاخرػ.ػغطودػاضلاربونػاضزػ -
 طراصزعمػاضصحغحظ.

حدوثػاضخطأػسسػاضدورانػتضعزػاضظػاطػاضتزػاصتدبؼاػاضغرغقػاضطخطئػ،ػجلػوشتػاذاػحددػاضطد -
 طدػبػاءػاضظػاطػاضتسػاصتدبؼاػاضغرغقػالاخرػصطاػعسػ.

ػاذاػتطذرػتحدغدػوشتػحدوثػاضخطأػغغػدػاضغرغقػاضطخطئػظػطظػأوػالاردالػ. -
ػ)اضػواردػاضػاظوظغظ(

بصظػوسسػطضطبػاضطظاسسػبذرطػزسػحاضظػاضصدػغدطحػضضطاضبػأنػغضطسػاضصرةػطنػسوقػاضذ -
ػألٌاػغطوقػضطبػاضطظاسسػ.

سسػحاضظػاضضربظػاضداحػظػاضؼجوطغظػغطصنػانػتدخلػالأغديػبذرطػانػتصونػاضضربظػشدػ -
 تطتػ.

 غطظدػضطسػاضذبصظػبطاػسسػذضكػاضطصغان. -

دمػبذرطػألٌاػغؤثرػذضكػرضزػػ5ة9غطصنػضطسػاضػائطغنػاوػاضحبالػاوػجزءػخارجػطداسرػ -
 اضطضطب.

بدخولػجدمػاضلاربػسسػاضغضاءػأدغلػاضذبصظػسوقػطضطبػاضطظاسسػبذرطػردمػغدطحػ -
 إراشظػاضطظاسس.

لاػغدطحػبضطسػأرضػاضغرغقػاضطظاسسػبطدػخطػاضطظتصفػبأيػجزءػطنػاضجدمػرداػالأشدامػ -
 بذرطػأنػتصونػطلاطسػضخطػاضطظتصفػ.
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ػاظذطظػتػوغطغظ

ػوحدةػاضصرةػاضطائرةػػػ

ػــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(ػأطامػاضطباراتػاضخاطئظػسغطاػغأتسػ:X(أطامػاضطباراتػاضصحغحظ،ػورلاطظػ)ػػ√ضطسػرلاطظػ)ػػ

اضطططاةػسغطاػغضسػػ:اختاريػالإجابظػاضصحغحظػطنػاضبدائلػػػ-

ػترتغبػاضطراحلػاضغظغظػضضضربػاضداحقػاضجاظبسػسسػاضصرةػاضطائرةػعسػ:ػ -1
 اضؼبوطػ(ػ–اضضربػػ–الارتػاءػػ–)ػالاشترابػػػ-اضؼبوطػ(ػػػػػػػػبػ–الارتػاءػػ–اضضربػػ–)ػالاشترابػػ–أػ

ػالارتػاءػ(ػ–اضؼبوطػػ–بػاضضرػ–)ػالاشترابػػ–الاشترابػ(ػػػػػػػػػدػػ–ػالارتػاءػ–اضؼبوطػػ–)ػاضضربػػ-ج

ػتختضفػاضضرباتػاضداحػظػطنػحغثػاضتظغغذػسسػاضصرةػاضطائرةػسسػطرحضظػ:ػ -2
 )ػالارتػاءػ(ػػ-بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ)ػالاشترابػػ(ػػػػػػػػػػػػػػ–أػػػػػػػػػػػػػػ

ػ()ػاضؼبوطػػ–دػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ)ػاضضرب(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ-جػػػػػػػػػػػػ
 شررظػاخرىػ:ػبإجراءسسػطباراةػصرةػاضطائرةػغػومػاضحصمػالاولػ -3

 )ػبغنػصلػذوطغنػ(ػػ-)ػشبلػاضذوطػاضحادمػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبػ–أػػػػػػػػػػػػ

ػػ)ػبطدػاضذوطػاضثاضثػ(ػ–دػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضذوطػاضثاظسػػ)ػبطدػ-جػػػػػػػػػػ
 (ػ4)ػ

ردالػضضغرغقػالأخر.ػػػػػػػػػػػإذاػأخطاػسرغقػصرةػاضطائرةػاضطردلػسسػاضدورانػغغػدػالإردالػوغظتػلػالإ )ػػػػػػػػػػػ(  1 

(ػػػػػػػػ)ػػػػ  2 غطصنػانػتدخلػغدػاضلاربػطضطبػاضطظاسسػبطدػتطامػاضضربظػاضداحػظػاضؼجوطغظ 

(ػدشائقػضضتؼغئظػشبلػاضطباراةػ3سسػحاضظػردمػوجودػطضطبػصرةػطائرةػآخرػضضتؼغئظػغططسػضصلػسرغقػ) )ػػػػػػػػػػػػ(  3 

 4 غطصنػضطسػاضطصغانػرضسػجاظبسػاضذبصظ )ػػػػػػػػػػػ(

حاضظػاضصدػغدطحػبضطسػاضصرةػسسػطضطبػاضغرغقػاضطظاسسػذرطػردمػاراشظػضطبػاضطظاسسسسػ (ػػػػػػػػػ)ػػ  5 

 6 اضغرغقػاضغائزػباضػررظػسسػاضصرةػاضطائرةػغحقػضرػاختغارػاضطضطبػاوػالاردال (ػػػػػػػ)ػػػػ

 7 غصونػدورانػاضلاربغنػسسػضطبظػاضصرةػاضطائرةػرصسػاتجاهػدورانػرػاربػاضدارظػ. (ػػػػػػ)ػػػػػ

 8 رظدػادائكػضضضربػاضداحقػاضجاظبسػسسػاضصرةػاضطائرةػغصونػعبوطػاضلاربػطواجؼاػضضذبصظػبطدػضربػاضصرة. )ػػػػػػػػػػػ(

 9 تتذابرػاضضرباتػاضداحػظػسسػاضصرةػاضطائرةػسسػاضطراحلػاضغظغظػرداػطرحضظػاضضربػ. )ػػػػػػػػػػػ(
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 سسػحاضظػوجودػطضطبػاخرػضضتؼغئظػسسػطباراةػصرةػاضطائرةػساظرػغططسػضصلػسرغقػ:ػ -4

 (ػدشائقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ4)ػػ-بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدشائق(ػ3)ػ–أػػػػػػػػػػ

ػ(ػدشائقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ6)ػػ–دػ(ػدشائقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ5)ػ-جػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ػػػػػػػػػػػػػـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

:ػغأتساصطضسػطاػ

غجريػاضحصمػالاولػشررظػبغنػ............................شبلػدخولػاضغرغػغنػاضطضطبػ. 
ػػسسػحاضظػردمػوجودػطضطبػاخرػضضتؼغئظػغططزػضصلػسرغقػػ................................. .2

ػطدجلػسسػورشظػاضتدجغلػسسػبداغظػصلػذوطػ.غضتزمػاضلاربونػبترتغبػ....................ػاضػ–3
غتوشفػػاختغارػاضلاربغنػسسػصرةػاضطائرةػرضسػاضصغاتػاضبدظغظػالاتغظػػ–4

 .........................و..............................و...............................

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تمػتصضغغكػلاظتػاءػلاربغنػضضصرةػاضطائرةػ،ػحدديػثلاثاػطنػططاغغرػاختغارعمػ.ػ-أ

- ................................................................................. 

- ................................................................................. 

- ................................................................................. 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػطنػخلالػدرادتكػػضضضربػاضداحقػاضجاظبسػسسػاضصرةػاضطائرةػػػ-بػ  

غبػطدتطغظظػباضصورةػاضطػابضظػحدبػرشمػصلػلاربػػ(ػسسػاضتدرػ3(ػورشمػ)ػ2أذصريػدورػصلػطنػاضلاربػرشمػ)ػػ-  

(ػ...................................................................................................ػػػػػػػ2لاربػ)ػػػ-1  

..................................ػ..........................................................................................  

(ػ.....................................................................................................ػ3لاربػ)ػػ–ػ2  

 ( 3(     )  2(   )  1) ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.......................ػػػػػػػػػ......................................................................................................

اصطلػباضترتغبػاضطراحلػاضغظغظػلأداءػطؼارةػػاضضربػاضداحقػاضجاظبسػػسسػاضصرةػاضطائرةػ:ػ–جػ  

طرجحظػاضذراعػاضضاربظػ.ػ–.............................ػػػػػػػػػػجػ...................................ػ-اضجريػطوازغاػضضذبصظػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبػػ–أػ  

ػ(ػ5.........................................................ػػػػػػػػػػػػػػػػ)ػػ-ضفػاضجدمػضحظظػضربػاضصرةػ.ػػػػػػػػػػػػوػ-..............................................ػػػػػػػػعـػػ-د  
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ػ.(ػBasket ballاضداددظػ:ػصرةػاضدضظ)اضوحدةػ

 (اضتطرغرةػاضخطاسغظ)اضطوضوعػالاولػ

عذهػاضتطرغرةػطنػاضطؼاراتػالأدادغظػسسػصرةػاضدضظػوتؤدىػبغدػواحدةػطنػاضحرصظػدواءػبطدػاضطحاورةػأوػرػبػ
ظػرظدػادتلامػتطرغرةػوتدتخدمػبظجاحػسسػحاضظػوجودػاضذخصػاضحائزػرضزػاضصرةػبجوارػحدودػاضطضطبػاضخارجغ

طحاصرترػطنػاضطظاسسػوباضتاضسػلاػغدتطغدػاضتطرغرػضزطغلػبإحدىػطرقػاضتطرغرػالأخرىػ.ػواضغرغقػغتصونػطنػ
 رذرةػلاربغنػ.ػ

ػ)طرغػظػاضطب(

غػومػاضحصمػبرطغظػاضبداغظػبغنػاضغرغػغنػغحاولػصلػسرغقػالادتحواذػرضزػاضصرةػوتطرغرعاػبغنػزطلائرػدونػ
وغبػرضزػاضؼدفػغطتبرػاضغرغقػاضغائزػاضذيػغتطصنػطنػإحرازػأصبرػرددػطنػتظطغطؼاػرضزػالأرضػوطحاوضظػاضتص
ػالأعدافػغطصنػتحدغدػزطنػضضطبظػ.

ػ)ػضتػوغظػرضلاتػاضرجضغنػواضجذعػواضغدغنػ(

ػطنػوضدػاضوشوفػأثبػباضػدطغنػبطرضػاضطضطب. -1
 طنػوضدػاضوشوفػستحاػثباتػاضودطػأثظسػاضجذعػضضجاظبغنػباضتبادل. -2

 رغنػجاظباػأرطلػدوائرػباضذرارغنػأطاطغظػوخضغغظػطدػزغادةػاتداعػاضدوائر.طنػوضدػاضوشوفػاضذرا -3

 (ػطرغػظػالأداء)ػ

أضدػاضصرةػسسػغديػاضططررةػاضبطغدةػرنػزطغضسػطدػإدظادعاػبغديػالأخرىػطثلاػ:ػضضتطرغرػبغديػاضغطظزػأواجرػزطغضسػ
سوقػرأدسػحتزػغلاطسػػدائريطرغقػػاضطدتضمػباضصتفػالأغدرػحغثػتتركػغديػاضغدرىػوتتحركػذرارسػاضططررةػسس

رظدطاػتصلػاضصرةػإضزػأرضزػوػرضديػالأذنػاضغطظزػصطاػغجبػرضسػرسدػرصبتسػاضغطظزػلأرضزػضضطداردةػسسػاضوثبػضلأرضز.
طنػاضردذػسسػأثظاءػذضكػتػومػػصرباجغرارتغاعػضؼاػسوقػرأدسػوأدسطؼاػبأصابدػغديػاضططررةػوأتبارؼاػبحرصظػ

اضطرسقػضضخارجػوبطدػػتوجغرنػجدطسػوحطاغترػطنػاضطظاسسػوذضكػبثظغؼاػأطامػصدريػطدػذرارسػاضغدرىػبحغظػوتواز
ػػػػأدائسػضضتطرغرةػأعبطػرضزػاضػدطغنػططا.

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ-طلاحظظػطؼطظػ:

ػ

ػ

ػ(6)ػ

 ػ-رظدػاداءػاضتطرغرةػاضخطاسغظػغجبػ:

 (ردمػاضظظرػاضزػاضزطغلػاضططرػضرػوضصنػغصونػاضظظرػاضغرػبطرفػاضطغنػ)ػرؤغظػجاظبغظػ-1

 غغضلػاضػغامػبحرصظػخدارغظػشبلػاضتطرغرػ.-2

 اضتأصدػطنػوضدػاضجدمػواضتحصمػسسػاضتطرغرةػشبلػادائؼاػ.-3

www.o
m

an
-e

du
.co

m

میة
تعلی
ن ال
عُما

 



 

 (ػػاضتصوغبظػاضخطاسغظػ)اضطوضوعػاضثاظسػ

أصثرػطنػزطلائرػسسػاضغرغقػػلاربػالارتصازطؼارةػاضتصوغبظػاضخطاسغظػطنػاضطؼاراتػالأدادغظػاضتسػغؤدغؼاػ
وتصونػعذهػاضحرصظػاضخدارغظػػضرأسػأوػاضصتغغنخدارغظػباورادةػغػومػالاربػشبلػأداءػعذهػاضتصوغبظػبحرصظػ

ػ.(ػلارب15-10سغؼاػ)سسػالاتجاهػاضطضادػضضتصوغب.ػغذتركػ

ػ)طرغػظػاضطبػ(

غظتذرػالاربغنػسسػطداحظػاضطضطبػوصلػلاربػططرػصرةػورظدػالإذارةػظبدأػتطرغرػاضصرةػحولػاضجذعػثمػتطرغرػ
طرغرػاضصرةػبغنػاضرجضغنػثمػرطسػاضصرةػلأرضزػاضصرةػأدغلػاضغخذػوطدصؼاػباضغدػالأخرىػثمػثظسػاضجذعػوت

ػوطدصؼاػباضغدػطنػاضخضف.ػ

ػ)ػضتػوغظػرضلاتػاضرجضغنػواضجذعػواضغدغنػ(

ػطنػوضدػاضوشوفػستحاػاضذرارغنػأطاطاػحطلػصرةػطبغظػوشذسؼاػضلأرضز. -1
 طنػوضدػاضوشوفػأثبػلأرضزػطنػسوقػطجطورظػصراتػأوػأداةػبدغضظ. -2

 اضذرارغنػضضجاظبغنػوأثظسػاضجذعػضلأطامػضضطسػاضطذطغنػباضتبادل.ػطنػوضدػاضجضوسػاضطوغلػستحاػأرسد -3

 )ػطرغػظػالأداءػ(

أشومػبأخذػخطوةػجاظبغظػوأرتصزػرضزػاضػدمػوأضفػبجدطسػشضغلاػبحغثػغصبحػصتغسػالأغدرػطواجؼاػضضدضظػ
صونػوتصونػرؤغتسػضضدضظػواضحظػالانػوأحركػغديػباضصرةػسسػحرصظػدائرغظػطنػاضجاظبػإضزػسوقػاضرأسػوت

تتركػغديػاضغطظزػاضصرةػشبلػوصوضؼاػإضزػ ذرارسػاضغدرىػطرسورظػضطدتوىػاضصتفػضتحاسظػرضزػتوازظس
ػاضطدتوىػاضططوديػوتدتطرػسسػحرصتؼاػاضدائرغظ.ػ

ػ

 

ػ

 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ-طلاحظظػطؼطظػ:

ػ

ػ

 (7)ػ

ػ(7)ػ

 ػ-رظدػاداءػطؼارةػاضتصوغبظػاضخطاسغظػغجبػ:

 ادائكػضضطؼارةػطدػاضوثبػاعبطػرضزػشدطغكػطواجؼاػضضدضظػ.-1

 انػتصونػطدتطداػضضػغامػبطتابطظػاضتصوغبظػ.-2
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 )بطضػاضػواردػاضػاظوظغظػ(ػ

(ػػ28ابطادػاضطضطبػضضطظاسداتػاضرئغدغظػواضردطغظػضلاتحادػاضدوضسػ:طػادرػطنػاضحاسظػاضداخضغظػضخطػاضحدودػطوضرػ)ػػ-1
ػطتراػ.ػ(ػ15طتراػػػػ.ػػػػررضرػ)

(ػطتراػأوػ13×24(ػأطتارػطنػاضطولػطترغنػطنػاضطرضػ)4غطصنػطبػاػضضطداحاتػاضطتاحظػبصلػطدردظػإظػاصػ)ػ-2
 (ػطترا.14×26)

 (ػدم.5جطدػاضخطوطػررضؼاػ)ػ-3

 دمػوطصظورظػطنػاضحدغدػوططضػظػبضونػبرتػاضسػ45تتصونػاضدضتانػطنػحضػتغنػوذبصتغنػشطرػاضحضػظػطنػاضداخلػػ-4

ػ.طباراةػغزودػبؼاػاضطغػاتسػودتخدطؼاػضتوشغتػستراتػاضضطبػواضراحظدارظػاضػ-5

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.دارظػالإغػافػغزودػبؼاػاضطغػاتسػوتدتخدمػسسػتوشغتػالاوشاتػاضطدتػططظػ-6

 .ادتطارةػاضتدجغلػوغدتخدطؼاػاضطدجلػػ-7

 غصونػأحطرػ5وضوظؼاػأدودػرداػرشمػػ5-1رلاطاتػأخطاءػاضلاربغنػطن-

ضوظؼاػػ6وضوظؼاػأدودػرداػرشمػػ6-1(ػدشغػظػتصونػطرشطظػطنػ12×4سسػاضطبارغاتػاضتسػتضطبػطنػأربطظػأذواطػ)ػ-
 أحطرػ

 (ػدمػوتصونػطثضثظػاضذصلػوضوظؼاػأحطرػ35×20رلاطاتػأخطاءػاضغرغقػ)ػ-

ػسػطػ5إضزػػ1لاربطظػأذواطػتصونػطنسسػاضطباراةػاػ8إضزػ1إذاراتػأخطاءػاضغرغقػتصونػطنػػػ-
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ػ(اضخططػاضؼجوطغظ)ػػ:اضثاضثػػاضطوضوع
ادتظاداػإضزػادتخدامػاضخططػاضؼجوطغظػاضتسػصانػضؼاػالأثرػاضواضحػسسػظتائبػاضغرقػاضرغاضغظػسسػالأضطابػ

ضضتدرغبػاضرغاضسػوإحرازػاضجطارغظػبلػبضذػطنػأعطغتؼاػأظؼاػأصبحتػأداداػطؼطاػغطتطدػرضغرػسسػاضتخطغطػ
ػاضظتائبػوتطدػإحدىػاضػواردػاضتسػغدتظدػإضغؼاػاضبرظاطبػاضتدرغبس.

ػ)ضتظطغظػاضدررظػاضتحطلػاضطروظظػ(

طنػوضدػاضوشوفػالاظطلاقػبدررظػطنػاضحدػاضخضغسػضطضطبػصرةػاضدضظػباتجاهػطظتصفػاضطضطبػوضطسػخطػ -1
ػاضطظتصفػباضغدػواضطودةػإضزػخطػاضبداغظ.

الاظطلاقػبدررظػطنػاضحدػاضخضغسػضطضطبػصرةػاضدضظػباتجاهػظؼاغظػاضطضطبػوضطسػخطػاضحدػػطنػوضدػاضوشوف -2
 اضظؼائسػباضغدػواضطودةػإضزػخطػاضبداغظ.

طجطورتانػطنػالاربغنػاضطجطورظػالأوضزػطنػوضدػاضوشوفػوذدػاضرصبتغنػثظسػاضجذعػأطاطاػأدغلػطدػ -3
نػوضدػاضجضوسػاضطوغلػستحاػواضذررغنػجاظباػػاضثباتػضبرعظػطنػاضوشتػثمػاضطودة.ػاضطجطورظػاضثاظغظػط

 تبادلػضفػاضذررغنػثمػتطصسػاضطجطورتان.

 )ػاضتذصغلاتػالأدادغظػضضؼجومػاضخاطف(

ػ(ػ1ػ-2)ػفػطااضؼجومػاضخػ-1

 (ػسإنػأولػتغصغرػغجبػأنػغصونػاضتدجغلػأوػأخذػخطأػاضزطغلػغجبػأنػغصونػسسػاضجؼظػ1ضدػػ2سسػوضدػاضؼجومػ)
لامػاضصرةػأوػاضحصولػرضغؼاػبطدػاضتصوغب.ػسسػحالػإزلاقػاضطداسدػاضطظطضػظػغتمػتطرغرػاضططاصدظػغظتظرػادت

 اضصرةػإضزػاضزطغلػ.

ػ

ػػ(ػ2ػ-ػ3)اضؼجومػاضخاطفػػ -2
 سسػعذهػاضحاضظػعظاضكػطداسطانػاثظانػراداػضضدساعػسسػودطػاضطظطػظػاضطداسدػالأولػغوشفػطدارػاضصرةػسسػالأطامػ

طػظػشرغباػطنػاضدضظػبحغثػلاػغتطدىػطظطػظػاضرطغظػاضحرة.ػغػومػاضلاربػرشمػواضطداسدػالآخرػغصونػداخلػاضطظ
شطػسغػومػإطاػباضتصوغبػوإطاػػ (ػاضذيػغواجرػطداسطاػواحدػف2(باضتػدمػباضصرةػثمػغطررعاػإضزػاضجظاحػرشمػ)1)

  خطأ.ػاصتداب

ػ

 (ػػ1ػ-ػ3ػ-1)ػرضزػدساعػاضطظطػظػػاضؼجومػ -3

 اضتصوغبػطنػاضداخلػواضطتابطظػ.ػ–اضتصوغبػاضخارجسػػ–اضتطرغرػػػ-ضؼجومػ:طنػاضطؼاراتػالادادغظػضتظغغذػعذاػا 

 

ػ(ػ9)ػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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ػاظذطظػتػوغطغظػوحدةػصرةػاضدضظػ

(ػأطامػاضطباراتػاضخاطئظػسغطاػغأتسػ:X(أطامػاضطباراتػاضصحغحظ،ػورلاطظػ)ػػ√ضطسػرلاطظػ)ػػ

اختاريػالإجابظػاضصحغحظػطنػاضبدائلػاضطططاةػسغطاػغضسػػ:ػػ-

ػربػ:ػػاضتصوغبظػاضخطاسغظػسسػصرةػاضدضظػطنػاضطؼاراتػالادادغظػاضتسػغؤدغؼاػبصورةػاصثرػلا -1
ػ)ػاضظؼغرػ(ػ–)ػاضودطػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػدػػ-)ػػاضجظاحػػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجػػ-)ػالارتصازػ(ػػػػػػػػػػػػػبػ–أػػػػػػػ

 تردمػجطغدػخطوطػطضطبػصرةػاضدضظػبطرضػػ:ػ -2

ػ(ػدمػ5)ػ–دػػػػػػػػػػػػ(ػػػػدمػػػػػػ4)ػػ-(ػػدمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجػ3)ػػػ-(ػػػدمػػػػػػػػػػػػػػػػػبػػ2)ػػ–أػػػػػ
 اضذصلػاضتاضسػغطدػطنػتذصغلاتػاضؼجومػاضخاطفػسسػصرةػاضدضظػوعوػػ. -3

 (.ػػػ3ػ-ػ1ػ-3)ػػ-(ػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبػػ1ػ-ػ2)ػػػ-أػػػػػػػػػػ

ػ(ػػ.ػ3ػ-ػ1ػ-ػ2)ػػػ-دػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(ػػ.ػػػػػػػػ2ػ-ػ3)ػػػ-جػػػػػػػػ

ػ(ػضوظؼاػادودػ،ػػ5اضزػػ1رلاطاتػأخطاءػاضلاربغنػسسػطباراةػصرةػاضدضظػطنػ)ػ -4
ػ(ػسأنػضوظؼاػ:ػػ5رداػرشمػ)ػ

ػػأصغرػػ.ػ–دػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػأخضرػػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ-جػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحطرػ.ػػػ-بػػػػػػػػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابغضػ–أػػػػػػػػػػ

 (ػسسػصرةػاضدضظػغصونػرددػاضطداسطغنػ:ػػ2-3اضؼجومػاضخاطفػ)ػسسػ -5

 ػ(ػػ5)ػ–دػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(ػػػػػ4)ػػ-جػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(ػػػ3)ػػػ-بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(ػػػػػ2)ػػ–أػػػػػ

:ػغأتساصطضسػطاػ

 (10)ػ                                                   ػػػػػػػاصثرػاضلاربغنػادتخداطاػضضتصوغبظػاضخطاسغظػعوػلاربػ.................................ػ–ػ1

تؤدىػاضتطرػغرهػاضخطاسغظػسسػصرةػاضدضظػباضغدغنػطنػاضحرصظػدواءػبطدػاضطحاورةػأوػرػبػادتلامػتطرغرهػػ (ػػػػػػػ)ػػػػػػ  1 

 2 دارظػالإغػافػغزودػبؼاػاضطغػاتسػسسػطباراةػصرةػاضدضظػوتدتخدمػسسػتوشغتػستراتػاضضطبػواضراحظػ. )ػػػػػػػػػػػػػ(

اضتصوغبظػاضخطاسغظػسسػصرةػاضدضظػبحرصظػخدارغظػسسػاتجاهػاضتصوغب.غػومػاضلاربػرظدػاداءػػػ )ػػػػػػػػػػػػػ(  3 

 4 دارظػاضطباراةػػغزودػبؼاػاضطغػاتسػسسػطباراةػصرةػاضدضظػوتدتخدمػسسػتوشغتػالاوشاتػاضطدتػططظػ )ػػػػػػػػػػػػػ(

ونػضوظرػاحطرػ.(ػػغصػ5(ػوضوظؼاػادودػطارداػرشمػػ)ػػ5+ػػ1رلاطاتػاخطاءػاضلاربغنػطنػ)ػ )ػػػػػػػػػػػػػ(  5 

(ػسػطػ.ػ5اضسػػػ1(ػسسػطباراةػالاربطظػاذواطػوتصونػطنػ)ػػ8اضسػػ1اذاراتػاخطاءػاضغرغقػتصونػطنػ)ػ )ػػػػػػػػػػػػػ(  6 

(ػطتر.ػ11×20(ػطترػسانػاضطداحظػاضبدغضظػغطصنػانػتصونػ)15×28سسػحاضظػردمػتواسرػطداحظػضطضطبػصرةػاضدضظػ)ػ )ػػػػػػػػػػػ(   7  

 8 تؤدىػاضتطرغرةػاضخطاسغظػسسػصرةػاضدضظػباضغدغنػططاػطنػاضحرصظػدواءػبطدػاضطحاورةػاوػرػبػادتلامػتطرغرة (ػػػػ)ػػػػػػػ
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      تؤدىػاضتطرغرةػاضخطاسغظػبغدػواحدةػطنػ.......................ػدواءػبطدػ....................ػاوػ..ػ............ػػ-2

ػ..............غغضلػانػغػومػطؤديػطؼارةػاضتطرغرةػاضخطاسغظػبحرصظػ........................ػػشبلػ........ػػ–ػ3
 

ػغجبػرضسػاضططررػرظدطاػغطررػضزطغضرػردمػ.....................ػاضطباذرػاضغرػوضصنػ.........................ػ–4
رظدػاداءػاضتطرغرةػاضخطاسغظػتصونػاضصرةػسسػاضغدػ................................رنػاضطظاسسػوتتحركػاضذراعػسسػذصلػػ–5

ػ....سوقػ............................حتزػغلاطسػاضطضدػالأذنػ......................
 غػومػاضطاضبػشبلػاداءػاضتصوغبظػاضخطاسغظػبحرصظػ........................ػسسػالاتجاهػاضطضادػضضتصوغبػ.ػػ–6

 (ػ:ػ1ػ–ػ3ػ-1طنػاضطؼاراتػالادادغظػاضطضوبظػضضؼجومػرضسػدساعػاضطظطػظػ)ػػػ–7

ػ.......و................................و..........................و..........................................

 طنػتذصغلاتػاضؼجومػاضخاطفػ:..................................ػو................................و..............................ػ–8

ػ.........................ػاضصرةػ.غجبػرضزػاضطاضبػاضطصوبػانػ..........ػ-9
ػسسػاضطبارغاتػاضردطغظػتصونػابطادػاضطضطبػ..........................ػطولاػو...........................................ػررضاػ.

ػشطرػحضقػاضدضظػ..........................ػدمػوطصظورظػطنػ.......................................
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 راةػردةػظػاطػعاطظػ،ػاذصريػثلاثاػطظؼاػػ.ارظدػاداءػاضتطرغرةػاضخطاسغظػسسػصرةػاضدضظػغجبػطرػ–1

ػ................................................................................. -
- ................................................................................. 

- ................................................................................. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ضحدغثػادتظاداػإضزػادتخدامػخطتػاضططضغظػاضتدرغبغظػسسػصرةػاضدضظػخطواتػوادطظػظحوػاضتػدمػسسػرصرظاػاػ–2

أظؼاػػاضخططػاضؼجوطغظػػاضتسػصانػضؼاػالأثرػاضواضحػسسػظتائبػاضغرقػاضرغاضغظػسسػالأضطابػاضجطارغظػبلػبضذػطنػأعطغتؼا
سسػاضتخطغطػضضتدرغبػاضرغاضسػوإحرازػاضظتائبػوطنػعذهػاضخططػاضتسػتمػدرادتؼاػخطظػػأصبحتػأداداػغطتطدػرضغر
.(1ػ-3-1ظػ)ػاضؼجومػرضزػدساعػاضطظطػ  

ردديػاثظغنػطنػاضطؼاراتػالأدادغظػاضططضوبظػضتظغغذػعذاػاضؼجومػ؟ػ-  

.............................................................................................................ػ-2ػػػػػ.................................................................................................................ػ-ػ1  

.ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

ػاذصرػطرغػظػاداءػاضتصوغبظػاضخطاسغظػ؟ػ–ػ3

ػ.....................................................................................................................................................................................

 تػدمػاضخططػاضؼجوطغظػاضزػشدطغنػطاػعطاػ؟ػ-4

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.....................................................................................................................................................................................
(11)ػ
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 ........................................................................................................................................................ػطتزػغبدأػاضؼجومػاضخاطفػ؟ػ-5

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ػ-سػرنػالاتسػ:طنػخلالػدرادتكػػضضتصوغبظػػاضخطاسغظػسسػصرةػاضدضظػ،ػاجغبػػ-ػ-6  

........................................................................................طنػأصثرػلاربػغؤديػعذهػاضتصوغبظػ؟ػ-  

ػبأيػجزءػطنػاضجدمػغؤديػاضلاربػعذهػاضحرصظػ؟ػشبلػاداءػعذهػاضتصوغبظػغػومػالاربػبحرصظػخدارغظػ.ػػ-
ػ...............................................................................................................................

ػ....................سسػايػاتجاهػتؤدىػعذهػاضحرصظػ؟ػ...............................................................................................ػػ-

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ػمػاضتاضغظػ؟سسػضوءػاضػواردػاضػاظوظغظػضطبارغاتػصرةػاضدضظػطاػدلاضظػػالارشاػ-7

ػ(ػ6+1ػ-20ػX 35ػ–ػ5+1ػ–دمػ45ػ–طترػ15ػ-دمػ5ػ–طترػػ28)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 ...............................................................................................................................................................ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ..........

 .............................................................................................................................................................ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.......

 .................................................................................................................................................................ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.........

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اضؼبوطػرضزػشدطغكػطواجؼاػضضدضظػ؟رظدػادائكػضطؼارةػاضتصوغبظػاضخطاسغظػطدػاضوثبػغجبػػ-رضلػ:ػػ-8

- ..................................................................................................................................................................................... 

ػــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ػ.ػرددػعذهػاضظػاطػ؟ػرظدػادائكػاضتطرغرةػاضخطاسغظػغجبػطراراةػرددةػظػاطػػ-9

ػ.....................................................................................................................................................................................

ػــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ػ.ػاذصريػثلاثاػطظؼاػ؟دضظػض(ػسسػصرةػاػػ1ػ-3-1عظاكػطؼاراتػادادغظػضتظغغذػاضؼجومػرضزػدساعػاضطظطػظػ)ػػ-10

- ........................................................................................................................................................................ 

- ........................................................................................................................................................................ 

ػ........................................................................................................................................................................ -
 (ػ12)ػ
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 .(ػallB Hand)غد:ػصرةػاضػبطظاضوحدةػاضدا

 (خداعػحارسػاضطرطز)اضطوضوعػالاولػ

 غطدػحارسػاضطرطزػطنػأعمػرصائزػاضضطبػضزغادةػظدبظػظجاحػاضتصوغبظػوعظاكػطرقػطختضغظػضخداعػحارسػاضطرطزػ:ػ

ػاضخداعػبدحبػاضذراعػاضراطغظ.ػ-1ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
ادتجابظػحارسػاضطرطزػضحرصتسػادحبػذرارسػطنػالاطامػباضصرةػػرظدػشغاطسػبأداءػحرصظػاضتصوغبػوبطدػ-

ػواختارػطصاظاػاخرػضضتصوغبػ
ػاظتظارػادتجابظػحارسػاضطرطز.ػػ-ػ2ػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ػاحتغظػبوضدػالادتطدادػضضتصوغبػحتزػارىػردةػسطلػاضحارسػثمػاضدػاضصرةػسسػاضزاوغظػاضطظادبظ.ػ-
ػصوغب.تعغغرػطصانػاضتػػ-3ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ػاشومػباضتصوغبػسسػاتجاهػزاوغظػططغظظػثمػازغرػاتجاهػاضصرةػطنػردذػاضغدػ.ػ-
ػتعغرػظوعػاضتصوغب.ػ-4

سسػحاضظػاظغراديػاشومػباضتصوغبػاطاػباضطرغػظػاضصرباجغظػطنػاضوثبػواطاػباضدػوطػاوػاضطغرانػاوػرضزػ -
ػذصلػشوسػ.
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ-طلاحظظػطؼطظػ:

 

 

 

ػ
 (ػػاضتصوغبػباضطغران)ػاضطوضوعػاضثاظسػ

 ضطغرانػغداردػرضزػاضتخضصػطنػاضتسػتؤديػطنػاضدػوطػواضتصوغبػباػاضتصوغباتغطدػاضتصوغبػباضطغرانػطنػأعمػ
إراشظػاضطداسدػوالابتطادػرظرػػواضتصوغبػاضطباذرػرضزػاضؼدفػ.ػوغطتبرػاضدػوطػاضجاظبسػباضطغرانػطنػأسضلػ

 اضطاضبػاضذيػغصوبػطنػاضجظاحػالأغطنػأوػالأغدر.ػغؤدغؼااضتصوغباتػاضتسػ

 ػػباضطغرانػاضتصوغباتأظواعػ
ػطنػاضدػوط.ػػالأطاطساضتصوغبػػ- -1
ػطنػاضدػوط.ػاضجاظبسػاضتصوغبػ- -2
ػ.اضطغراناضتصوغبػبػبضظػاضغدػأثظاءػػ- -3

ػ
 (ػ13)ػ

 ػ-رظدػالاداءػغجبػ:

طعالاةػسسػاداءػاضحرصاتػاضخدارغظػالاػسسػاضحالاتػاضطظادبظػ،ػلانػعذهػاضطعالاةػتؤديػردمػاض-
www.o اضسػابطاءػدررتكػوسذلػاضتصوغبػ
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 ػاضبدظغظػطثلػ:ػاضصغاتأنػغطتضكػطجطورظػطنػػضضطاضبغظبعسػ
ػاضػوةػاضططغزةػباضدررظػ)اضػدرة(ػ-1
ػػالاظتػاضغظاضدررظػػ-2
ػاضدررظػاضحرصغظػػ-3
ػاضرذاشظػ-4
ػاضطروظظػ-5
ػاضتحطلػ-6

ػطرغػظػالاداء
 ظواعػاضتصوغباتػباضدػوطػبطرغػظػاضتصوغبػباضطغرانػ.غطصنػػاداءػطختضفػا -

 رظدػاداءػاضتصوغبػباضطغرانػارسدػذرارسػاضراطغظػوذضكػبطدػانػارتػسػ. -

 بطدػاضتصوغبػاعبطػرضزػاحدػاضجاظبغنػ)ػاضؼبوطػرضزػاضجاظبػالاغدرػضضطاضبػاضراطسػباضذراعػالاغطنػ(ػ. -

 دػرنػثلاثػخطواتػ.زاضباػاشومػباضتصوغبػباضطغرانػطنػاضجريػبطاػلاػغزغ -

 ػ.ػغرارزػالارتػاءػطنػاضطصانػاضطظادبػطدػشوةػالارتػاءػ -

 بعض القواعد القانونية

 ػطضطبػصرةػاضغدػ(ػ40طدتطغلػاضذصلػx20ػطتراػ.ػ) 

 :ػ-زطنػاضضطبػ 

 دشغػظػبغظؼطاػسترةػراحظ30دظظػسطاػسوقػتضطبػطباراةػطنػذوطغنػصلػطظؼطاػػ16باضظدبظػضلاربغنػ 

 دشائق.ػ(10ػ)

 دشغػظػبغظؼطاػسترةػراحظ25تضطبػطباراةػطنػذوطغنػصلػطظؼطاػػ(دظظػ16اضزػ12)ػبظػضلاربغنػباضظد 

 دشائق.(ػػ10ػ)

 دشغػظػبغظؼطاػسترةػراحظ20دظظ(ػػتضطبػطباراةػطنػذوطغنػصلػطظؼطاػػ12اضزػػ8باضظدبظػضلاربغنػطنػ)ػ 

 (دشائق. 10)

 ػ-:غدطحػضحارسػاضطرطزػبالاتسػ 

 حاضظػدساعػرنػطرطاهػ.ػضطسػاضصرةػبايػجزءػطنػجدطرػوعوػسس -

 اضتحركػباضصرةػداخلػطظطػظػاضطرطزػبدونػشغودػ. -

 تركػطظطػظػطرطاهػبدونػصرةػوالاذتراكػباضضطبػطدػاضلاربغنػ. -

 ػ-غدطحػضحارسػاضطرطزػبالاتسػ:لاػ 

 تطرغضػايػطظاسسػضضخطرػرظدطاػغصونػسسػحاضظػاضدساعػ. -

 0تركػطظطػظػطرطاهػباصرةػوعسػتحتػاضدغطرةػ -

 ثاظغظػخارجػطظطػظػاضطرطزػبطدػرطغؼاػطاضمػغضطدؼاػلاربػاخرػ.ػضطسػاضصرةػطرة -

 (ػ14)ػ
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ػضطسػاضصرةػوعسػطدتػرةػاوػطتدحرجظػرضزػالارضػخارجػطظطػظػاضطرطزػوعوػبداخضؼاػ. -
ػاضطودةػباضصرةػطنػطظطػظػاضضطبػاضزػطظطػظػاضطرطزػ.ػ -
 طنػغدػاضراطسػ.ػربورػخطػالاربطظػاطتارػاثظاءػتظغغذػاضرطغظػاضجزائغظػشبلػانػتخرجػاضصرة -

 

 (ػخطظػعجوطغظػ)ػػاضؼجومػاضتظظغطسػاضطوضوعػاضثاضثػ:ػ -

 

 

وػاضتصرفػسسػطواشفػاضضطبػاضطختضغظػ،ػوتتطضبػػاضجطارغظتطتطدػضطبظػصرةػاضغدػرضزػاضخططػاضغردغظػوػ -
اضتسػتدؼمػسسػػاضططارفوػػاضططضوطاتإضزػػبالإضاسظاضجواظبػاضبدظغظػوػاضطؼارغظػوػاضطػضغظػػادتخدام
 اضخطط.ػػػػتظغغذ

ػإضزػطجطورتغنػ:ػطراصزعمػباتخاذػاضطؼاجطونػسغؼا*خططػاضؼجومػاضتظظغطسػغظػدمػ -
ػشرغبغنػطنػخطػطرطاعمػبطغدغنػرنػطداسطغن.ػطراصزعم.ػطجطورظػاضطؼاجطغنػاضخضغغغنػوغتخذونػ1 -
ػطنػاضدائرةػعدفػاضغرغقػاضطظاسس.ػشرغباػطراصزعم.ػطجطورظػاضطؼاجطغنػالأطاطغغنػوغتخذونػ2 -
 (..   4:2،ػػ3:3،ػػ2:4،ػ1:5:ػصغر،ػ6مػاضطرقػاضؼجوطغظػإضزػ)ػتظػد*ػ -

 

ػطرغػظػالاداء
 تؤديػاضؼجومػضضتصوغبػرضزػاضطرطزػسسػحاضظػوجودػسرغػسػشرغبػطنػطرطزػاضغرغقػالاخر. -

 تػومػباتخاذػاضطراصزػاضطظادبظػواجراءػاضػطدػظحوػاضدائرةػلإغجادػسرصػضضتصوغبػطنػشرغبػ. -

رنػطرطزػاضغرغقػالاخرػسظػومػبتعغغرػاضطراصزػواغجادػسرصػاسضلػضضتصوغبػػسسػحاضظػوجودػسرغػسػبطغدا -
 طنػبطغدػ.

ػ
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 ػغداظذطظػتػوغطغظػوحدةػصرةػاض 

(ػأطامػاضطباراتػاضخاطئظػسغطاػغأتسػ:X(أطامػاضطباراتػاضصحغحظ،ػورلاطظػ)ػػ√رلاطظػ)ػػضدػ

::ػغأتسطاػػػاصطلػػ-

ػتؤدىػطختضفػاظواعػاضتصوغبػباضدػوطػبطرغػظػ.......................... -1
 سسػططظمػالاحغانػغػومػاضطاضبػباضطغرانػطنػ.......................ػوالارتػاءػطنػاضطصانػاضطظادبػ. -2

 ...ػوسترةػراحظػشدرعاػ...............دظظػ(ػسطاػسوقػعوػ.............ػ16زطنػاضضطبػضغرقػ)ػ -3

 اضطاضبػاضذيػغصوبػباضطغرانػبغدهػاضغطظزػغؼبطػرضزػ.................................ضضجدمػ.ػ -4

 سسػاداءػاضحرصاتػاضخدارغظػضحارسػاضطرطزػسسػػصرةػاضغدػالاػسسػاضحالاتػ...................ػاضطعالاةغجبػردمػ -5

ػ...............................و...................................................تؤديػاضزػ.ػاضطعالاةلانػعذهػ
 غطصنػضحارسػاضطرطزػضطسػ.............................ػبايػجزءػطنػجدطرػوعوػسسػحاضظػ............................................. -6

 ..............ػباضصرةػوعسػتحتػاضدغطرةػ.غطصنػضحارسػاضطرطزػبانػغتركػطظطػظػ............. -7

 لاػغدطحػضحارسػاضطرطزػبضطسػاضصرةػخارجػ...................................ػوعوػبداخضؼاػ. -8

 غطتبرػاضدػوطػاضجاظبسػباضطغرانػسسػصرةػاضغدػطنػاسضلػاضتصوغباتػاضتسػغؤدغؼاػلاربػ................................ -9

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

عػاضتسػطرقػاضخدااثظاءػاضتصوغبػسسػطباراةػصرةػاضغدػصظتػسسػطواجؼرػطدػحارسػاضطرطزػ،ردديػػػ-
ػ............................................................................................................................................................؟دوفػتدتخدطغؼاػ

ػ(ػ16)ػػػػػػػػػػػػػػػػ....................................................................................................................................................................

.ػػػػػػػػػػػػػػػضطغرانػطنػأعمػاضتصوغباتػاضتسػتؤدىػطنػاضدػوطػسسػصرةػاضغدغطدػاضتصوغبػبا )ػػػػػػػػػػػ(  1 

(ػدشائقػباضظدبظػػ10(ػدشغػظػبغظؼطاػسترةػراحظػ)ػػػ30تضطبػطباراةػصرةػاضغدػطنػذوطغنػصلػطظؼطاػ)ػ )ػػػػػػػػػػػ(
.دظظػسطاػسوقػػ16ضلاربغن  

2 

.رضسػاضتخضصػطنػاراشظػاضطداسدػواضتصوغبػاضطباذرػػاضتصوغبػباضطغرانػسسػصرةػاضغدػغدارد  )ػػػػػػػػػػػ(  3 

 4 غدطحػضحارسػطرطزػصرةػاضغدػضطسػاضصرةػبايػجزءػطنػجدطرػوعوػسسػحاضظػدساعػرنػطرطاهػ. )ػػػػػػػػػػػ(

 5 لاػغدطحػضحارسػاضطرطزػتركػطظطػظػاضطرطزػباضصرةػوعسػتحتػاضدغطرة. )ػػػػػػػػػػػ(

زػبتركػطظطػظػطرطاهػبدونػصرةػوالاذتراكػباضضطبػطدػاضلاربغنغدطحػضحارسػاضطرط )ػػػػػػػػػػػ(  6 

 7 غدطحػضحارسػاضطرطزػبتركػطظطػظػطرطاهػبدونػصرةػوالاذتراكػباضضطبػطدػاضلاربغنػ. )ػػػػػػػػػػػ(

ػ)ػػػػػػػػػػػ( نػ.طجطورظػاضطؼاجطغنػالاطاطغنػسسػصرةػاضغدػغتخذونػطراصزعمػشرغبغنػطنػخطػطرطاعمػبطغداػرنػاضطداسطغ  8 
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 ؟رظدػاداءػطؼارةػاضتصوغبػباضطغرانػػػطراراتؼااذصريػاعمػاضظػاطػاضتسػغجبػػ–ػ1

ػ................................................................................. -
- ................................................................................. 

- ................................................................................. 

- ................................................................................... 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

اذصريػاضحالاتػاضتزػتطتطدػرضغؼاػاضخططػاضؼجوطغظػسسػصرةػاضغدػ؟

-....................................................................................................................................................................... 

ػ........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 

ػـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ؼجومػطوضحرػباضردمػحالاتػاضؼجومػ؟اذرحسػاحدىػطرقػاضػ-2

-....................................................................................................................................................................... 

 .......................................................................................................................................................................ػػػػػػػػػػػ

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اذصرػاظواعػطرقػاضؼجومػاضتظظغطسػطدػذرحػاحداعاػ؟ػ-3

 .......................................................................................................................................................................ػ-

ػ........................................................................................................................................................................
ػـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ػضحارسػطرطزػصرةػاضغدػاضػغامػبؼاػأثظاءػاضضطبػ؟ػاذصرػاثظغنػطنػاضطواشفػاضتسػلاػغدطحػ-4
 .......................................................................................................................................................................-ػ

ػ........................................................................................................................................................................ػ-
ػـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 صغفػغتمػطرقػخداعػحارسػطرطزػصرةػاضغدػاضطوضحظػسسػاضجدولػ؟ػ-5

ػطرغػظػالاداءػظوعػاضخداع
ػػدحبػذراعػاضرطس

ػػاظتظارػادتجابظػحارسػاضطرطز
ػػتعغغرػطصانػاضتصوغب

ػػرػظوعػاضتصوغبتعغغ
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ػطنػاضتصوغباتػباضطغرانػسسػصرةػاضغدػ؟ػاذصرػاثظغنػ-6
-....................................................................................................................................................................... 

ػ........................................................................................................................................................................-
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 اضوحدةػاضثاطظظػ:ػاضثػاسظػواضورسػاضصحس

ػغطتبرػطنػطغاعغمػاضحدغثظػسسػاضطجالػاضرغاضس...ػػ-:ػاضثػاسظػواضورسػاضصحس

اضرغاضظػواضصحظػواضطػصودػباضرغاضظػعظاػضغسػاضرغاضظػاضتظاسدغظػأوػاضرغاضظػاضطدتوغاتػػغوجدػارتباطاػبغنػ-

اضطاضغظػوضصظؼاػططاردظػاضرغاضظػطنػأخلػزغادةػططدلػحرصتظاػاضغوطغظػضضوشاغظػطنػالاصابظػبالأطراضػاضطصرػاضظاتبػرنػ

ػلػاضصحظػ...ػػجطنػأػشضظػاضحرصظػطثلػ)اضدطظظػ،ػاضبولػاضدصريػ،ػضعطػاضدمػ(ػأيػططاردظػاضرغاضظ

 (ػSport for health)ػاضرغاضظػطنػاجلػاضصحظػاضطوضوعػالاولػ

الاظدانػاضغومػأذدػاضحاجظػضططاردظػاضرغاضظػضزغادةػططدلاتػحرصترػوظذاطرػاضغوطسػضضطحاسظظػرضزػصحترػووشاغترػػ-

ػطنػبطضػالاطراضػ.

ػسسػحجطرػوذدترػباختلافػحاضتظاػاضصحغظػػاضتطرغظاتػ(ػ–اضجريػػ–غختضفػاضظذاطػاضبدظسػدواءػصانػ)ػاضطذسػػ-

ػلابدػطنػاضتطرفػرضزػحاضتظاػاضصحغظػشبلػانػظصطمػبرظاطجظاػاضتدرغبسػطنػاجلػاضصحظػرنػطرغقػاضصذفػاضطبسػػ

 ػ-:ػاضصذفػاضطبسػرضزػططاردسػاضرغاضظػطنػأجلػاضصحظػأطرػسسػزاغظػالأعطغظ 

رغبسػإلاػسسػضوءػظتغجظػاضصذفػاضطبسػسغجبػاضصذفػحغثػلاػظدتطغدػتحدغدػحجمػوذدةػوطحتوىػاضبرظاطبػاضتدػػ-

اضطبسػرضزػصلػطنػغرزبػسسػططاردظػاضرغاضظػطنػأجلػاضصحظػشبلػتصطغمػػاضبرظاطبػاضتدرغبسػأوػتظغغذػوخاصظػسسػ

ػاضحالاتػالاتغظػ:ػ

ػالأطغالػواضظاذئغنػ)صعارػاضدنػ( -1

ػاضرجالػواضذغنػتزغدػأرطارعمػرنػأربطغنػدظظػ -2

ػػنػاضدغداتػسوقػدنػاضخطدغ -3

ػالأسرادػاضذغنػغطاظونػطنػطخاطرػططغظظػ -4

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(ػاظبداطس90و)ػاظػباضس(ػ190الأسرادػاضذغنػغزغدػضعطػاضدمػضدغؼمػرن) -5

 .ػ(ػطضجم240الأسرادػاضذغنػتزغدػضدغؼمػظدبظػاضصوضغدترولػرنػ) -6
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ػ.ػاضطدخظغنجطغدػالأسرادػ -7

ػ.ػالأسرادػاضذغنػغطاظونػطنػطرضػاضبولػاضدصري -8

ػ.الأسرادػاضذغنػغطاظونػطنػاظددادػاضذرغانػاضتاجسػ -9

 )ػ)أعطغظػاضغحصػاضطبس

ػ0ػاضصذفػاضطبسػغداردػرضزػططرسظػاضحاضظػاضصحغظػضضغردػوتحدغؼاػ-1

ػ.ػاضتسػظحصلػرضغؼاػظتغجظػضضصذفػاضطبسػظدتخدطؼاػسسػتحدغدػاضتطرغظاتػوحجطؼاػوذدتؼااضبغاظاتػػ-2

اضػغمػاضظاتجظػرنػاضتحاضغلػاضطبغظػطثلػ)ظدبظػاضصوضغدترولػ،ػضعطػاضدمػ،ػظدبظػاضدصر(ػظدتخدطؼاػضحثػػ-3

ػ.ػالأسرادػرضزػالاضتزامػباضبرظاطبػاضتدرغبسػوالاظتظامػسغر

طنػاضصذفػاضطبسػتطتبرػشاردةػأدادغظػاضتسػظػارظؼاػباضتعغراتػاضصحغظػاضجدغدةػػاضظتائبػاضتسػظحصلػرضغؼاػ-4

ػ.ػاضتسػتحدثػبطدػاضتدرغب

ػػػ.ػتذخغصػاضطبصرػلأيػطرضػغداردػرضزػدررظػوازدغادػسرصػاضذغاءػطظرػػ-5

 )ػ)طحدداتػاضظذاطػاضرغاضس

دلاطظػاضجؼازػاضدوريػوبصغظػخاصظػاضػضبػ.ػغظبعسػضضغردػإجراءػاضغحصػاضطبسػطرةػصلػدتظػذؼورػرضزػالأشلػضضتأصدػطنػ

واضذراغغنػاضتاجغظػصطاػغغضلػإجراءػاختبارػتطرغنػاضجؼدػبردمػاضػضبػاضصؼربائسػضضتأصدػطنػردمػحدوثػأيػاظددادػ

ػ.ػأوػضغقػسسػاضذراغغنػاضتاجغظ

 Cycleدراجظػاضثابتظ(رضزػدراجظػاضجؼد)اضأوػTreadmill )ػ)(ػ)اضتردطغلػ.ػغؤديػعذاػاضتطرغنػرضزػجؼازػاضبداطػاضطتحرك

Ergo meter.ػػ

غطتطدػرضزػزغادةػذدةػبذلػاضجؼدػاضبدظسػوغبدأػطنػطظخغضػاضذدةػإضزػراضسػاضذدةػوغتمػحدابػاضجؼدػوحدابػػػ-

ػ.سترةػاضططلػاضتسػتبدأػطنػاضصغرػتزدادػوغتمػاضػغاسػصلػدشغػظػحتزػغصلػاضغردػإضزػأشصزػططدلػضططلػاضػضبػ

ػ
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 ػطبػاضتدرغبسػغجبػطراراتؼاػأثظاءػتصطغطرػظوجزعاػسغطاػغأتس:ضضبرظاػطحدداتعظاكػ

:اضؼدفػطنػإيػبرظاطبػتدرغبسػعوػتظطغظػاضضغاشظػاضبدظغظػضضغردػوبداغظػاضططلػػMode of exerciseػحاضظػاضتطرغنػ(1

ػ%(ػاضحدػالأشصزػضططدلػادتؼلاكػالأصدجغنػحتزػظتجظبػحدوث70%ػإضزػ50%(طنػططدلػاضػضبػأو)60بذدةػاضتدرغب)

أغظػطخاطرػصحغظػوغغضلػالارتطادػرضزػاضتطرغظاتػاضؼوائغظػوغضمػبطضػاضرغاضاتػاضبدطظػطثلػ)اضطذسػ،اضجريػ

ػ.ػاضخغغف،ػاضدباحظ،ػرصوبػاضدراجظ(

:ػأثبتتػظتائبػططظمػاضدراداتػواضبحوثػأنػتصرارػاضطظادبػضضتدرغبػ Frequency of exercise ػتصرارػاضتطرغنػ(2

ػضغائدةػرضزػاضغردػاضططارسػضضظذاططراتػسسػالأدبوعػغطتبرػاضحدػالأدظزػغطودػباػ3تصرارطراتػأدبورغاػواضػ4إضزػ3طن

(دشغػظػسسػاضتطرغنػاضواحدػضضرازبغنػسسػ30إضزػػ20اضحجمػالأطثلػطن)ػ Duration of exerciseاضتطرغنػحجمػػ(3

ػ.ػتحدغنػصحتؼمػورسدػطدتوىػضغاشتؼمػاضبدظغظػاضطاطظ

ضضرغاضغنػو%طنػاضحدػالأشصزػلادتؼلاكػالاصدجغنػ40ضضغردػضطاديػتبدأػطنػ Intensity of exercise اضتطرغنػ(ػػذدة4

ػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ%60طن

%ػطنػططدلػاضػضبػوذدةػاضتطرغنػتطثلػاضضعطػ90%ػإضز80وطدػتػدمػطدتوىػاضضغاشظػاضبدظغظػتزغدػذدةػاضتطرغنػطن

ػ.ػؼزةػاضحغوغظوطػاوطظػأوػتأثغرػرضزػالأج

 )ػ)برظاطبػاضتطرغنػطنػأجلػاضصحظػ

.ػغجبػأنػغتظادبػاضتطرغنػواضحاضظػاضصحغظػضضغردػرطرهػاضزطظسػواضظتائبػاضطتوشطظػطنػاضبرظاطبػوالاظتظامػسسػططاردظػ

ػ-اضظذاطػاضرغاضسػوتذطلػطنػأجلػاضصحظػرضز:

ػWarm - up and stretching Exercise :اضتؼغئظػوتطرغظاتػالإطاضظػ(1)

.ػتصونػاضتؼغئظػبذدةػطظخغضظػبؼدفػتظذغطػاضدورةػاضدطوغظػوزغادةػضرباتػاضدمػوتؼغئظػاضجؼازػاضتظغدسػوتططلػ

ػػػػػػػػػػػػتطرغظاتػالإطاضظػرضزػتؼغئظػرضلاتػوطغاصلػوالأربطظػوتػضغلػاحتطالاتػالإصابظػوطنػأطثضظػتطرغظاتػالاطاضظ:

ػ(ػطغلػاضجدمػضلأطامػطدػبػاءػاضصطبغنػرضزػالارضػوثباتػ.*)وشوفػ،اضططنػالأطاطسػ،الارتصازػباضغدغنػرضزػحاط
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ػ)وشوفػ،اضططنػالأطاطسػ،الادتظادػباضغدغنػسسػطدتويػاضصدر(ثظسػاضرصبظػاضخضغغظػطدػبػاءػاضطػبغنػرضزػالارض.ػ*

ػ*)وشوفػثباتػاضودطػ،طذطػاضػدمػرضزػحاسظػطرتغطظ(ػخغضػاضطػبػلأدغلػطدػذظسػاضرصبظػشضغلًاػواضثباتػ.

ػ*)جضوسػاضجثوػ،اضػدمػأطاطًاػواضغدغنػرضزػالأرض(ػاضطغلػباضصتغغنػضلأطامػطدػبػاءػاضصغغنػرضزػالأرضػواضثباتػ.

*)اضوشوفػرضزػاضػدمػواحدةػوالأخرىػطغرودةػأطاطًاػرضزػطرتغدػطظادب(طغلػاضجذعػضلأطامػوطحاوضظػطلاطدظػاضصدرػضضرجلػ

ػاضطغرودةػواضثباتػ.

ػدتظادػإضزػاضحائطػباضغدػاضطصدغظػ(ػطدكػاضػدمػالأخرىػباضغدػالأخرىػواضثباتػ.ػ*)اضوشوفػرضزػشدمػواحدةػ،الا

ػ،باطظاػاضػدطغنػطتلاصػغن(ػاضضعطػباضطرسػغنػرضزػاضرصبتغنػواضثباتػ.ػتربغد*)جضوسػاض

ػ*)وشوف،ػاضذرارانػراضغاً،ػاضغدغنػتذبغك(ػدسدػاضذرارانػلأرضزػضضوصولػإضزػأشصزػطدىػحرصسػواضثباتػ.

ػسػاضضوحغنػباضغدػاضطصدغظػطدػدسدػاضطرسقػباضغدػالأخرىػلأدغلػواضثباتػ.*)وشوف(ػضط

ػ*)اضرشود(ػثظسػاضرصبتغنػرضزػاضصدرػوطدكػاضرصبتغنػباضغدغنػواضثباتػ.

ػEndurance Exercise :تطرغظاتػاضتحطلػ(ػ2)

ططدلػاضدسدػاضػضبسػ.ػتطدػتطرغظاتػاضتحطلػطنػأدادغاتػاضبرظاطبػاضتدرغبسػوتؼدفػإضزػزغادةػتحطلػاضػضبػوزغادةػ

ػ.ػبػصدػتحدغنػشدرةػػوصغاءةػاضجؼازػاضدورػاضتظغدس

.ػتداردػعذهػاضتطرغظاتػرضزػتػضغلػوزنػاضجدمػوتخضصػطنػاضدطظظػطثل)اضجريػ،اضدباحظػ،اضطذسػ،اضدباحظػ،رصوبػ

ػ.ػاضدراجظػ،اضتظسػ،صرةػاضدضظػواضطائرةػواضػدم(

ػ.دئظػ.ػتبدأػعذهػالاظذطظػبذدةػطتودطظػوتظتؼسػبتطرغنػتؼ

ػFlexibility Exercise :تطرغظاتػاضطروظظػ(ػ3)

.ػغطاظسػاضطجتطدػاضطربسػطنػشضظػاضطروظظػوالامػسسػطظطػظػأدغلػاضظؼرػواضرشبظػوزاضباًػغصونػاضدببػسػدػاضطضلاتػ

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.ػػػوالاربطظػواضطغاصلػضضطروظظػوضذضكػتطرغظاتػاضطروظظػعسػأحدػاضدبلػضضتخضصػطظؼا

ػ(ػ21)ػػ

www.o
m

an
-e

du
.co

m

میة
تعلی
ن ال
عُما

 



 

ػResistance Exercise :تطرغظاتػاضطػاوطظػ(ػ4)

%طنػشوةػاضغردػأيػظصفػطاػ50.تططلػرضزػتحدغنػاضصحظػواضضغاشظػاضبظغظػوغجبػألاػغزغدػوزنػاضثػلػاضطدتخدمػرن

ػ.ػأدبورغاطراتػ3تطبػوغصونغدتطغدػاضغردػحطضظػأوػغصونػثػلًاػغدتطغدػاضغردػرسطرػرذرػطراتػشبلػاضذطورػباض

 Recreational Activitiesػ.اضظذاطػاضتروغحسػ(ػ5)

ػاضطوضوعػاضثاظس

ػGender Issues and Athlete Ability ()ػالاختلاساتػاضجظدغظػواضػدراتػاضرغاضغظػػ

 ػاضبظغنػرضزػاضبظاتػسسػططظمػاضػدراتػاضحرصغظػغرجدػإضزػالاختلاساتػاضبغوضوجغظػبغظؼطاػػتغوقإنػ

ػصغبػاضجدمػ(ػتراصغبػاضجدمػبغنػاضذصورػوالإظاثػتبدأػسسػاضظؼورػسسػدنػاضبضوغػاوتر)حجمػ

ػ)الاختلاساتػضبطضػاضطتعغراتػبغنػاضذصورػوالإظاثػ(ػطنػحغثػ:

ػ.ػدمػ13اضطول:ػالإظاثػأشصرػبحواضسػ (1

 .ػصجمػ20إضزػػ8اضوزن:ػالإظاثػأشلػبحواضسػطنػ (2

 .ػصجمػ20إضزػػ8حوضسػحجمػاضدعونػاضحرػ)اضصتضظػاضلادعظغظػ(:ػالإظاثػأشلػب (3

 .%ػػػػ10إضزػػ6دعنػاضجدم:ػالإظاثػأصثرػطن (4

ضدىػاضذصورػبحثػتبدأػػاضتدتودتغرونضدىػالإظاثػوعرطونػػالأدتروجغن.ػرظدػوصولػضدنػاضبضوغػتتأثرػعرطوظاتػ

تعغراتػسسػحجمػاضجدمػوترصغبرػحغثػتططلػاضؼرطونػالأظثويػرضزػػزغادةػتردغبػاضدعونػسسػطظاطقػاضصدرػواضجزءػ

طبصراػرنػاضذصورػباضرزمػطنػذضكػظجدػدغضسػطنػاضجدمػوغزدادػظطوػاضؼغصلػاضطظطسػحغثػتصلػإضزػطوضؼاػاضظؼائسػاض

 .الاظاثػاضرغاضغاتػوخاصظػاضطداءاتػغتطتطنػباضظحاسظػواضرذاشظػوضدغؼنػاضػدرةػرضزػاضتخضصػطنػاضدعونػ

ػ-سسػالادتجاباتػالاتغظػ:ػظ)الادتجاباتػاضغدغوضوجغظػضضتدرغبػاضرغاضسػ(ػتأثغرػالاحطالػاضتدرغبغ

غختضفػصلػطنػاضذصورػوالاظاثػسسػالادتجابظػضضتدرغباتػاضرغاضغظػاضذدغدةػوتأثغرػالاحطالػاضتدرغبغظػسسػ

ػػ-الادتجاباتػالاتغظػ:
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ػ الادتجاباتػاضطضضغظػ: (1

أضطفػبطػدارػػ%ػطنػاضرجلػسسػاضطرفػاضطضويػوسسػاضطرفػاضدغضسػعغر63ػ-43.ػاضطرأةػأضطفػطنػاضرجلػسؼسػأضطفػ

ػػ%ػسػطػبغظطاػالإظاثػاضطتدرباتػتصبحػرضلاتؼنػشرغبظػطنػاضرجالػسػدػأصبحتػأضغافػاضطضلاتػاضبطغئظػطن25-30

ػ.%ػضضرجالػوغرجدػضطفػاضطرأةػأنػصطغظػاضظدغبػاضطضضسػضدغؼاػأشلػطنػاضرجل98ػ-92%ػضدىػالإظاثػطػابلػ90-96

ػالادتجاباتػاضجؼازػاضدوريػػ (2

 ػ.ظػاضظذاطػاضرغاضسػأصثرػطنػاضرجلػأثظاءػططاردططدلػضرباتػشضبػاضطرأةػ

 ػ.حجمػشضبػاضطرأةػأصعرػطنػاضرجلػوخاصظػاضبطغنػالأغدر

 ػ.ػحجمػاضدمػبجدمػاضطرأةػأشلػطنػاضرجلػبدببػصعرػحجمػجدطؼا

 ػ.ػظدبظػاضؼغطوجضوبغنػضدىػاضطرأةػأشلػطنػاضرجلػ

ػادتجاباتػاضجؼازػاضدوريػ: (3

 اردظػاضظذاطػاضرغاضسػالاظدجظػاضطضضغظػضدغؼاػتصونػبحاجرػترددػتظغسػاضطرأةػأدرعػطنػاضرجلػسسػأثظاءػطط

ػ.ػأصبرػإضزػأصدجغنػططاػغدسدػاضجؼازػاضتظغدسػضطزغدػطنػاضططلػضضوساءػبتضكػالاحتغاجات

ػالادتجاباتػالأغضغظػ:ػ (4

 اسضلػططغارػعسػرطضغاتػاضتطثغلػاضعذائغظػاضتسػتحدثػداخلػاضخلاغاػوالأظدجظػاضطصوظظػلأرضاءػأجؼزةػاضجدمػو

غخرجػػػاثظاءػرطضغظػػطاػوػدخلػػدػعذهػاضططضغظػعوػصطغظػالاصدجغنػاضطدتؼضصظػوعسػاضغارقػبغنػطاضتحدغ

ػاضتؼوغظػاضرئوغظػ)ػاضتظغسػ(ػسسػاضراحظػواثظاءػبذلػاضجؼدػ.

 ػاطتصاصدظظػوظدبظػػ22-18دظظػواضرجالػطنػػ17-15أصبرػشدرػادتؼلاكػالاصدجغنػضدىػالإظاثػسسػدنػ

ػ.ػ%75ػ%ػضدىػالإظاثػوضضرجال70اصدجغنػ

ػاضخصائصػبغوضوجغظػأخرىػتؤثرػرضزػشدراتػوأداءػالإظاثػ:ػ(5

 ػ.ػلاػغؤثرػضدغؼنػػخرضػالاطباضاضططثػواضحغضػ:غجدنػبطضػاضدغداتػصطوبظػسسػططاردظػاضظذاطػاضرغاضسػو

 ػسسػاضجظغنػطظؼا:ػسدغوضوجغظسترةػاضحطلػ:توديػإضزػرواطلػ

ػ.ضطفػتدسقػاضدمػإضزػرحمػاضجظغنػػ-1

ػ(ػ23)ػػػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضجدمػأثظاءػاضتدرغبػارتغاعػدرجظػحرارةػ-2
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ػ.ػادتؼلاكػجزءػصبغرػطنػاضطاشظػ-3

ػ.ططاردظػاضظذاطػاضرغاضسػاضذدغدػططاػغوديػإضزػالإجؼاضػػ-4

 ػضزػالأمػاضحاطلػظتغجظػططاردظػاضرغاضظ:ػاضطخاطرػطحتطضظػر

ػ.ػظػصػاضدصرػوغوديػإضزػاضعغبوبظػػ-1ػػػ

 :ػطخاطرػاضطحتطضظػرضزػاضجظغن

ػ.ظػصػوصولػالأصدجغنػإضزػاضجظغنػػ-1

ػ.ػظػصػسسػدصرػدمػاضجظغنػػ-2

ػ.ظػصػسسػظطوػاضجظغنػػ-3

ػ.ػالإجؼاضػاضطبصرػ-4

 ػظاءػاضحطلػ:سوائدػططاردظػاضتدرغباتػاضرغاضغظػاضطػظظظػبإذرافػطتخصصغنػأث

ػ.ػػزغادةػطدتوىػاضضغاشظػاضبدظغظػوططدلػاضطاشظػضدىػالأمػ-1

ػ.حغضػطدتوىػضعطػاضدمػ-2

ػ.ػاضطحاسظظػرضزػوزنػاضجدمػورذاشترػ-3

ػ.ػتحدغنػاضحاضظػاضظغدغظػضلأمػ-4

ػ.ػغداردػرضزػاضوضدػبدؼوضظػوغدرػ-5

 (ػػإرذاداتػطؼطظػػ)ػ

ػ.ضرورةػادتذارةػاضطبغبػاضططاضبػشبلػاضتدرغبػػ-1

ػ.ػاضتدرغباتػاوػاضطظاسداتػاضطظغغظاضبطدػرنػػ-2

ػ(ػ24)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.ػغجبػاضتوشفػرنػاضتدرغباتػفػاضذؼورػاضثلاثظػالاوضزػػ-3
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ػ تجظبػاضتدرغبػفػاضجوػاضحارػاوػذدغدػاضرطوبظػ.ػ-4

ػ.ػحطلػاضتدرغبػطتدرجاػطنػاضدؼلػاضبدغطػاضسػاضطتودطػسػط.انػغصونػػ-5

ػ.ػغظبعسػتظاولػاضدوائلػبصثرةػشبلػواثظاءػاضتدرغبػ-6

ػ.ػدرغبػظؼائغاػرظدػاضذطورػباضتطبتاضتوشفػرنػاضػ-7

ػ.ػغجبػطتابطظػاضطغبػبصغظػطدتطرةػوطظتظطظػوادتذارترػرظدػاضضرورةػ-8

 ػاضطداطغظػاضطظغطظػ

وعذاػاضظػصػغضطفػرظامػالامػ،ػوتظؼرػرلاطاتػبطدػدنػاضثلاثغنػػامػطنػاضططادلػ،تطظسػاضظػصػسسػاضطوادػاضطظػػ-

ػوخاصظػرظدػاعطالػاضتعذغظػاضطظادبظػ،ػوتزدادػعذهػاضظاعرةػشربػدنػاضغاسػضدىػاضدغداتػ،ػوذضكػضلأدبابػالاتغظ:

ػظػصػعرطونػالادتروجغنػ. (1

 .ػظػصػاطتصاصػاضصاضدغومػاوػتظاوضر (2

 .ػضطفػاضضغاشظػاضطاطظ (3

 .ػضطاماضضطفػا (4

ػFirst Aid )ػالإدطاساتػالأوضغظ(اضطوضوعػاضثاضثػ:ػػػػػػػػػػػػػػػ

ػ.تططلػرضزػتػضغلػاضطضارغاتػاضتسػشدػتظتبػطنػالإصابظػػ -

ػ.تتمػالإدطاساتػالأوضغظػبطرغػظػرضطغظػوصحغحظػوغططلػرضزػإظػاذػحغاةػاضطصابغنػ -

ػ)الإدطاساتػالأوضغظػضبضػاضحالات(

تحدثػػاضتسػباضصدطظػاضطصبغظالاظدانػسػوظائفػاضجدمػاضحغوغظػغصابػ:ػإذاػحدثػشصورػساضصدطاتػاضطصبغظػ -1

وذضكػسسػحاضظػالاصابظػباضجضطظػاوػظتغجظػظػصػحادػسسػصطغظػاضدمػظتغجظػضطدمػصغاغظػضخػاضػضبػضضدمػ

اضظاتجظػرنػاضظزغفػوسػدانػبلازطاػاضدمػظتغجظػاضحروقػاوػحالاتػاضتػغؤػاضذدغدػواضطتصررػوحالاتػالادؼالػ

اضتدطمػباضدواءػواضصحولػواضطوادػاضصغطغائغظػوسسػحالاتػظػصػالاصدجغنػظتغجظػػاصابظػاضجؼازػاضذدغدػو

 (ػ25)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضتظغدسػ.
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 ػ :ػاضطصبغظػاضصدطظأرراضػ

ػ.ػاضذحوبػوتعغرػضونػاضجضدػإضزػالأزرقػ-1

ػ.ػاضضطفػاضطامػ-2

ػ.دررظػاضظبضػػ-3

ػػ.ػدررظػاضتظغسػ-4

 تزودػالأظدجظػبالأصدجغنػػاضصدطظػتحدغنػجرغانػاضدمػوػتأطغن:ػاضؼدفػالأدادسػلإدطاساتػإدطاساتػاضصدطظػ

ػ.حرارةػاضجدمػػرضزػطحاسظظػضض

ػضطودةػاضدمػاضزػاضػضبػطنػاضطرفػاضدغضسػ.غوضدػاضطصابػسسػوضدػاضرشودػورسدػاضػدطغنػشضغلاػرنػالأرضػػ_

حغثػتطغدػاضحرارةػضضدورةػاضدطوغظػشدرتؼاػرضزػاضططلػوالاظتظامػوتتددػالاورغظػػغعطسػاضطصابػضطظدػسػدهػاضحرارةػ_

ػػاضدطوغظػ.

ولاػتططزػاضدوائلػضطنػسػدػورغرػاوػاصغبػػولػاضطداردةػاضطبغظغططزػاضطصابػبصطغظػطنػاضدوائلػرنػاضغمػضحغنػوصػ_

ػباضػسءػاضطتصررػ.

وجودػجرحػأوػثعرةػتؤديػإضزػخروجػاضدمػبصثرةػػوخدارةػضترػواحدػطنػاضدمػتذصلػتؼدغداػضحغاةػاضظزغفػ:ػػ-2

ػاضطصابػػوضظزغفػأظواعػطظؼاػ:

ػطنػحغثػاضطصانػ:ػ-أ

ػ.وغجريػاضظزغفػخارجػاضجدمػ:ظتغجظػشطدػسسػدطحػاضجدمػظزغفػخارجسػػ-1

ػ.غحدثػداخلػاضجدمػطثلػظزغفػاضطخػأوػالاططاءػأوػاضصدرػأوػاضبطنػظزغفػداخضسػ:ػ-2

ػطنػحغثػاضطصدرػ:ػ-ب

ػ.ػ:غخرجػسغرػاضدمػرضزػدسطاتػوضوظرػأحطرػشاظغاًظزغفػذرغاظسػػ-1

ػ(ػ26)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.ػػغدغلػاضدمػبادتطرارػوضوظظػأحطرػداصظاًظزغفػورغديػ:ػ-2
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ػ.غخرجػاضدمػطثلػاضرذحػوأشربػإضزػالإدطاءػظزغفػذطريػ:ػ-3

 :ػ-عظاكػردةػطرقػلإغػافػاضظزغفػطظؼا:ػإدطاساتػاضظزغفػ

 .ػاضغدػاضضعطػاضطباذرػرضزػطصانػاضظزغفػبوادطظػضطادةػططػطظػوغصونػاضضعطػطنػأصابدػ -1

 .ػرسدػاضطرفػاضطصابػإضزػطدتوىػاضػضبػضتػضغلػدرغانػاضدمػطدػادتطرارغظػضعطػاضجرح -2

 .ػاضضعطػرضزػاضذرغانػاضرئغدسػاضطعذيػضضجرحػألاػتزغدػرنػخطسػدشائقػػ -3

ػ.ادتخدامػاضطصابظػ)اضػططظػ،شطاش(ػتطظدػطرورػاضدمػاضصضسػإضزػطرفػاضطصابػػ -4

ربطظػأحدػاضطغاصلػظتغجظػضدػوطػأوػاضتطثرػوأصثرػطغاصلػإصابظػعوػربارةػرنػتطزقػصضسػأوػجزئسػلأػ:الاضتواءػػ-3

ػػػ.عسػاضػدمػػ

ػأرراضػالاضتواءػ: -

ػ.ظؼورػورمػحولػاضطغصلػاضطصابػ -1

 .ذطورػاضطصابػبأضمػذدغدػ -2

 .ػردمػاضػدرةػرضزػتحرغصؼا -3

ةػغططلػاضطدطفػرضزػاضحدػطنػحجمػاضورمػوذاكػرنػطرغقػصطاداتػاضطاءػاضباردةػواضثضبػضطدإدطافػالاضتواء:ػ -

 .ػدارظػغتمػرطلػصطاداتػداخظظػحولػاضطغصلػ48ظصفػدارظػحولػاضطصلػاضطصابػوبطدػالإصابظػبسػ

تحدثػظتغجظػاضصدمػاضخارجسػضجزءػطنػأجزاءػاضجدمػأوػظتغجظػدػوطػوػالارتطامػبأجدامػثابتظػتحدثػاضصدطاتػ:ػػ-4

ػ.سسػاضطغاصلػوػاضطظامػوػاضطضلاتػ

ػأرراضػاضصدطظػ:ػػ-

ػ.داخضسػوتطزقػاضذطغراتػاضدطحغظػغحدثػورمػظتغجظػظزغفػاض -1

ػ.غغػدػاضجزءػاضطصابػرضزػاضحرصظػ -2

ػ.غتحولػضونػاضجزءػاضطصابػإضزػاضضونػالأزرقػأوػالأدودػ -3

 .اضذطورػبالأضمػوتصونػذدترػحدبػاضصدطظػ -4

ػإدطافػاضصدطظػ:ػ -

ػ(ػ27)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػصطاداتػاضطاءػاضباردػواضرباطػاضضازطػ (1
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ػ (Obesityػاضدطظظػ)اضطوضوعػاضرابدػ

ػ.ػ.ػبطضػاضدراداتػتذغرػأنػاضدطظظػإذاػبدأتػسسػسترةػاضطغوضظػاضطبصرةػساحتطالػادتطرارعاػ

%ػضدىػتلاطغذػالابتدائغظػوضطلابػ15و10%سسػدولػاضخضغبػوترتغدػضتصلػػ10و5.ػظدبظػالاطغالػشبلػدنػاضطدردظػػ

ػ.ػ%ػ40و20اضطرحضظػاضثاظوغظػ

ػ)اضغرقػبغنػاضدطظظػوػزغادةػاضوزنػ(

:ػزغادةػاضذحومػسسػاضجدمػوعسػربارةػرنػتجطغدػضضطاشظػاضزائدةػرنػحاجظػجدمػرنػططدضظػػObesityػاضدطظظ -

%ػإذاػ25-20وىػجدطؼاػ%ػأطاػاضطرأةػغحت20%ػوشدػترتغدػضتصلػ15اضطبغطسػساضرجالػظدبظػاضذحومػرظدعمػ

%ػوسسػبطضػالاحغانػ10%ػسأجدامػاضرغاضغنػػظدبظػاضذحومػشضغضظػوسسػاضعاضبػتتجاوزػ25زادتػتصلػإضزػ

ػ%ػ5%ػوشدػتصلػ7تصونػأشلػطنػ

:ػغطتطدػرضزػاضططرػوطولػواضجظسػواضؼغصلػاضطامػضضجدمػوضططرسظػػ( Over weight)اضزغادةػاضوزنػ -

 طدػالاخذػبالارتبارػظوعػعغصلػاضجدمػ.ػاضطولػباضدظتطترػطن100اضونػاضطثاضسػضضجدمػطرحػرشمػ

صجمػ(ػضصنػشدػغصونػعظاكػسرقػػ70دمػ(ػسانػوزظرػاضطثاضسػغصونػ)ػػ170اذاػصانػطولػاضذخصػ)ػ-:طثالػ -

 صجمػ(ػتػرغباػ.5باضزغادةػواضظػصانػبطػدارػ)ػ

 ػ:ػعظاكػثلاثػدرجاتػضضدطظظػ:درجاتػضضدطظظ

ػػػرنػاضوزنػاضطثاضسػ.ػ%20ضجدمػطاػغػاربػ:تطظزػزغادةػسسػوزنػادطظظػخغغغظػ -1

 ػػرنػاضوزنػاضطثاضسػ.ػ%40-ػ20:تطظسػزغادةػوزنػاضجدمػطاػبغندطظظػطتودطظػ -2

 ػػرنػاضوزنػاضطثاضسػ.ػ%40:زغادةػسسػوزنػاضجدمػأصثرػرنػدطظظػذدغدةػ -3

دمػباضططرػاضدطظظػسسػاولػطراحضؼاػتصونػزغرػطصحوبظػبايػارراضػطرضغظػاوػطرضػبحدػذاترػوضصنػطدػاضتػػ-

وزغادةػدرجظػاضدطظظػوذدتؼاػزاضباػطاػظجدػاضزغادةػسسػاضدعونػواضوزنػاضصضسػوراءػظؼورػوتطورػاطراضػخطغرةػ

 تصغبػالاظدان.

 )ػ)الادبابػاضرئغدغظػضضدطظظػ

تؤثرػاضوراثظػبذصلػصبغرػرضزػصحظػاضجدمػسإذاػأحدػالأبوغنػدطغظاػسغصونػضدىػاضطوضودػادتطدادػ)اضوراثظ(ػػ-1

ػ(ػ28)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ.ػػ%ػ80%ػوإذاػصانػصلاػالابوغنػدطغاػسظدبظػاضدطظظػػ50ظدبظػضضدطظظػب
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سسػالازضبػطوجودهػرظدػالأطغالػواضطراعػغنػطػارظظػباضباضعغنػطثلػ)اضطواطلػالاجتطارغظػواضظغدغظػ(ػ -1

ضزغادةػتظاولػاضططامػصظوعػطنػاضتطوغضػاضظغدسػواضضعطػغنػالأبظاءػسغداررونػبطضػالأطغالػاضتطغغزػب

رضزػاضحصولػرضزػاضدرجاتػاضطاضغظػغؤديػإضزػتظاولػصطغظػأصبرػطنػاضططامػوأغضاًػاضطلاشاتػاضطاطغغظػرظدػ

ػ.اضطراعػغنػ

ػ.عسػحاضظػظادرةػوعسػأحدػأدبابػاضدطظظػ)اختلالػسسػرطلػاضعددػاضصطاء(ػػ -2

اضطوادػاضعذائغظػبصورةػصبغرةػوبظورغاتػعائضظػوضمػتتبدػعذاػاضتطورػتوسرتػ)اضطاداتػاضعذائغظػاضخاطئظػ(ػ -3

ػ.تورغظػاضصحغظػوتدببػسسػظؼورػطغرةػسسػاضوزنػطدػردمػططاردظػاضطذسػواضخضودػسسػاضظومػ

تظتبػاضدطظظػطنػزغادةػاضطاشظػاضطخزوظظػرنػاضطاشظػاضطدتؼضصظػطنػشبلػ)شضظػططاردظػاضظذاطػاضبدظس(ػ -4

ػاضطاشظػصاضتاضسػ:اضجدمػوغطصنػتطثغلػتوانػ

ػػ.ػإذاػصاظتػاضطاشظػاضطخزوظظػأصثرػطنػاضطاشظػاضطدتؼضصظػساضظتغجظػزغادةػاضوزنػ-

ػ.ػأطاػإذاػصاظتػاضطاشظػاضطخزوظظػأشلػطنػاضطاشظػاضطدتؼضصظػساضظتغجظػظػصػاضوزنػ-

ػ.ػوإذاػصاظتػاضطاشظػاضطخزوظظػتداويػاضطاشظػاضطدتؼضصظػساضظتغجظػثباتػاضوزنػ-

 ػزػاضدطظظػ()الاضرارػاضطترتبظػرض

%ػطنػاضطصابغنػغطاظونػطنػ60اضطصابونػباضدطظظػضدغؼمػردةػأطراضػطثلػداءػاضدصريػزغرػططتطدػرضزػالأظدوضغنػ)

اضدطظظػ(ػارتغاعػضعطػاضدمػ،ػدرطانػاضرحمػرظدػاضظداءػواضطرابػاضدورةػاضذؼرغظػضضطرأةػ،ػاضػوضونػواضطدتػغمػرظدػ

تؼابػاضطرارةػوأطراضػاضػضبػاضورائغظػورضزػرأدؼاػػأطراضػاضذراغغنػاضرجالػ،اضتؼابػاضطغاصلػواضطظامػواضظػوشػ،اض

اضتاجغظػوجضطاتػاضػضبػوأطراضػالأورغظػاضدطازغظػوطظؼاػاضدصتظػاضدطازغظػوارتغاعػصوضدترولػاضدمػواضدعونػ

ضاسظػإضزػاضثلاثغظػ.ػأغضاػػعظاكػأضرارػأخرىػضضدطظظػتتطثلػسسػاجؼادػاضطرارةػواضصضزػوالاصابظػباضطػمػاضطؤشت،ػبالإ

الآثارػاضظغدغظػاضتسػتظتبػطنػإحداسػاضذخصػاضدطغنػبأنػطظؼرهػأطامػالاخرغنػزغرػلائقػوأظرػررضظػضضدخرغظػخاصظػ

ػ.ػرظدػاضظداءػوعذاػطاػغؤديػبرػػإضزػالاظطوائغظػوالاظطزالػرنػػاضطجتطدػوالاصتئابػاضدائم

ػ

ػ

ػ(ػ29)ػ
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 ػراتبارػاضتروغحغظػتصبحػادضوبػططتادػضضغردػرظدػ)اضرغاضظػورلاشتؼاػباتباعػظظامػصحسػ(ػططاردظػاضرغاضظ

ػػ-:الاتسػ

ػ.ططاردظػالأظذطظػاضطحببظػإضغظػ -

 .توزغدػسسػالأظذطظػبغنػاضوشتػوأخرػحتزػلاػغذطرػبطضلػ -

 .ػرطلػشائطظػبالأظذطظػاضرغاضغظػاضتسػغطصنػططاردتؼاػرضزػاظغرادػأوػطدػاضطائضظػأوػالأصدشاء -

طثلػاضطروظظػػANEROBICS والأظذطظػاضلاعوائغظػAEROBICS اضتبدغلػبغنػالأظذطظػاضؼوائغظ -

FLEXIBILITYسطثلاػاضجريػواضطذسػاظذطظػعوائغظػ،ػاطاػرسدػالاثػالػغطتبرػظذاطاػلاػعوائغا.ػ 

 .ػتحدغدػوشتػطظتظمػضططاردظػاضرغاضظ -

 )اختغارػاضتطرغظاتػاضبدظغظػاضطظادبظػضضتخغغفػطنػتطرضػضضدطظظػ( 

شضبظػإضزػاضحدػالأرضزػذضكػخطراػذدغداػرضزػالأسرادػاضذيػضدغؼمػأطراضػاضػضبػػرضزػططارسػاضرغاضظػتحذغرػطنػوصولػظبض

طثلػارتغاعػضعطػاضدمػواضتدخغنػوارتغاعػظدبظػاضدعونػسسػاضدمػ.ػوغطصنػططرسظػظبضػاضػضبػطنػاضططدلػاضبدغطػ

ػ.رطرػاضغردػ=ػظبضػاضػضبػالأرضزػ.ػوغتمػشغاسػرنػطرغقػردذػاضغدػوأدغلػاضرشبظػػ–ػ220اضتاضس:ػػ

ػ.+اضظبضػسسػأثظاءػاضراحظػػ0وػ70(×ػظبضػسسػأثظاءػاضراحظػػ–وضططرسظػاضظبضػأثظاءػاضتدرغبػ)ظبضػاضػضبػالأرضزػ

ػ.ػرطرػاضغردػػ-220*ظبضػاضػضبػالأرضزػ=

 :عوػظبضػاضػضبػالارضزػػ190=ػػ30-220دظظػاذاػصانػاضظبضػالارضزػػ30رطرػذخصػػػ-طثالػ. 

ػجدػاضظبضػاضططضوبػسسػاثظاءػاضتطرغنػ.ظبضظػسأوػ72وصانػظبضػاضػضبػاثظاءػاضراحظػ

ػظبضػاضػضبػالارضزػ.190=30-220ػ-اضجوابػ:

ػبضػاضػضبػاضططضوبػاثظاءػاضتطرغنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػظػ6ة154=ػػ72.ػ+ػ70ػx(ػ72ػ–ػ190)ػ

ػ

ػ

ػ(30)ػػ
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ػطنػدطراتػحرارغظػسسػاثظاءػططاردظػبطضػالاظذطظػاضرغاضغظػاضطختضغظاضجدمػػطاػغصرسراضجدولػاضتاضسػغوضحػ

ػ)ػدطرةػحرارغظػ/ػدشغػظػ(ػ

ػػػػػ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (31)ػ

 

ػاضطاشـــــظػاضطصـــروســــظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ظـــــوعػاضظــــــذــــــــــــــــــاطػػػػػػػػػػػػػػػػ

 )اضدطرػحراريػ/ػق(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 050ة0 صرةػاضطائرة

 068ة0 وضظتظسػطا

 080ة0 طذس

 0109ة0 تظسػأرضس

 132ة0 صرةػشدم

 138ة0 صرةػدضظ

 162ة0 دباحظػ)صدر(

 163ة0 جريػضاحغظ

 169ة0 دباقػدراجات

 169ة0 دباحظػ)ظؼر(
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ػضصحسػاظذطظػتػوغطغظػوحدةػاضثػاسظػواضورسػا
(ػأطامػاضطباراتػاضخاطئظػسغطاػغأتسػ:X(أطامػاضطباراتػاضصحغحظ،ػورلاطظػ)ػػ√ضدػرلاطظػ)ػػ-

رةػتؤديػإضزػخروجػاضدمػبصثرةػوخدارةػضترػواحدػتذصلػتؼدغداػاضظزغفػربارةػرنػجرحػأوػثعػػ-
 خطغراػرضزػحغاةػاضطصاب.

ػطدػاضذرحػ؟ػاذصريػأظواعػاضظزغفػطنػحغثػاضطصانػ؟ػ-طنػدرادتكػضضظزغفػوأظواررػ*ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

-..................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................ 

ػ(32)ػ

 1 اذاػصاظتػاضطاشظػاضطخزوظظػاشلػطنػاضطاشظػاضطدتؼضصظػساضظتغجظػعسػظػصػاضوزنػ.ػ 

 2 رظاطبػاضتدرغبسػ.اضخططػاضؼجوطغظػسسػصرةػاضدضظػتطدػاحدىػاضػواردػاضتسػغدتظدػاضغؼاػتصطغمػاضب 

 3 (ػصجمػرنػاضذصورػ.ػ20(ػإضزػ)ػػ8حجمػاضدعنػاضحر)ػاضصتضظػاضلادعظغظػ(رظدػالإظاثػأصثرػبحواضسػ) 

 4 %ػ(ػرنػاضوزنػاضطثاضسػ.ػ20اضدطظظػاضذدغدةػتطظسػزغادةػسسػوزنػاضجدمػاصثرػطنػ) 

 5 ططدلػضرباتػشضبػاضطرأةػأثظاءػططاردظػاضظذاطػاضرغاضسػأشلػطنػاضرجلػ. 

غطظسػاضظػصػسسػطوادػتصوغنػاضطظامػطنػاضططادنػباضطداطغظػاضطظطغظػ.ػػ   6 

(ػدشغػظػسسػاضتطرغنػاضواحدػضضرازبغنػبتحدغنػصحتؼمػ30اضزػ20ذدةػاضتطرغنػاضطظادبظػضضغردػاضطاديػتبدأػطنػ)ػ   7 

ػ ضغظػ.%(ػضدىػاضذصورػرظدػالادتجابظػالاغ75%(ػضدىػالاظاثػوػ)ػ70ظدبظػاطتصاصػالاصدجغنػ)ػ  8 

ػ (ػدشغػظػ.30-20اضحجمػالاطثلػضضتطرغنػاضواحدػضضرازبغنػسسػتحدغنػصحتؼمػوضغاشتؼمػاضبدظغظػعوػطنػ)ػ  9 

ػ  10 سسػاضظزغفػاضذطريػغدغلػاضدمػبادتطرارػوغصونػضوظرػاحطرػداصظاػ.

ػ صجمػ.70(ػدمػسانػوزظرػاضطثاضسػغصونػػ190اذاػبضذػطولػذخصػطاػ)  11 

ػ %ػ.60طنػاضحدػالاشصزػلادتؼلاكػالاصدجغنػضضرغاضغنػتبدأػطنػذدةػاضتطرغنػاضطظادبظػ  12 

ػ  13 تبدأػاضتعغراتػسسػحجمػاضجدمػوترصغبرػرظدػالاظاثػبدببػتأثغرػعرطونػالاظدوضغنػ.

ػ %ػرنػاضوزنػاضطثاضسػدطظظػذدغدةػ.15تطتبرػاضزغادةػسسػوزنػاضجدمػبظدبظػ  14  
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ػ؟ػػػػػػسػطنػاعطغظػاضصذفػاضطبسػشبلػططاردظػاضرغاضظػطنػاجلػاضصحظػػاذصريػخط:ػ
..................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................
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ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 بطاػتغدريػاختلافػاضظذاطػاضبدظسػطنػسردػلأخرػ؟ -6

.............................................................................................................................................................................. 

ػ..............................................................................................................................................................................
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ضدػرشمػاضطصطضحػباضضعظػاضطربغظػاطامػطاػغطظغرػباضضعظػالاظجضغزغظ: -7

 -ػRecreational Activitiesػػػػػػ)ػػػػػػػػػ(ػػػػػػػػػػػحاضظػاضتطرغنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -1

 -AEROBICS)ػػػػػػػػػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحجمػاضتطرغنػ -2

 - Duration of exercise)ػػػػػػػػػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتطرغظاتػاضتحطلػ -3
 -Mode of exercise)ػػػػػػػػػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحسػاضظذاطػاضتروغ -4
 -Endurance Exerciseػػػػػػػػػػػػػػػ)ػػػػػػػػػ(ػػػػػػػػػػػػػالاظذطظػاضؼوائغظػػػػػػػػػػػػػػػ -5

ػ(36)ػػػػػػػػػػػ            طدػتطظغاتسػضصمػباضظجاحػواضتوسغقػ،،ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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